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produktu firmy York Fitness.

Wybrali Parstwo urzadzenie o wysokiej jakosci,
bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

0siggnac pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Panstwu efektywnie
korzystac z urzadzenia. Wiecej informacji znajdziecie

Panstwo na stronie www.yorkfitness.pl

Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego
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informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z PODRECZNIKIEM
UZYTKOWNIKA. PODRECZNIK OPRACOWANO Z NAJWYZSZA STARANNOSCIA.
PRZESTRZEGANIE ZALECEN ZAWARTYCH W NIM POZWOLI NA OGRANICZENIE

RYZYKA KONTUZJI.

JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA WEASNE BEZPIECZENSTWO
—~ PONIZSZE INFORMACJE NIE OPISUJA WSZYSTKICH
MOZLIWYCH ZAGROZEN MOGACYCH POJAWIC SIE

W TRAKCIE EKSPLOATACJI URZADZENIA.

«+ Zawsze skfadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym

i rbwnym podtozu.
« Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni

i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz jego stabilnos¢.
- Zachowaj odstep wokot urzadzenia: 60 cm po bokach

i z przodu (tyt urzadzenia moze znajdowac sie blisko $ciany).

- Sprawdz poprawne ustawienie wysokosci siedziska
— siodetko powinno zapewniac stabilng i zrbwnowazong
pozycje w trakcie treningu.

- Ustaw wysokos¢ siedziska tak, aby zapewnic sobie wygodne
naciskanie pedatu bez utraty rownowagi.

+ W trakcie treningu staraj sie zachowac wyprostowane plecy.
Jest to szczegdlnie wazne w trakcie dtuzszego ¢wiczenia.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczeristwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementéw.

- Jedliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

- W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy uzywac
wiasciwych elementéw regulujacych/blokujacych.

- Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy
sprawdzi¢ dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich
elementéw blokujacych.

- W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiac
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

« Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody

Zgodnos¢ z normami
bezpieczenstwa

na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

- Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.
« Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.
- Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem

do ¢wiczen przeprowad? rozgrzewke.

- Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin

po positku.

- Nie nalezy przecigzac urzadzenia — maksymalna waga

uzytkownika wynosi 125 kg.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw niz podane

w niniejszym podreczniku i/lub w dostarczanych tablicach
informacyjnych.

- Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia

treningowe, prowadza do groZznych w skutkach urazéw.

- Rodzice i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi powinny

sobie zdawac sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuacji
nieodpowiedniego wykorzystania urzadzenia.

« W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy

wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i fizyczne
oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je pod katem
wiasciwego korzystania z urzadzenia.

- Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka.
- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,

kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

- Urzadzenie nie jest przeznaczone dla 0séb o ograniczonych

zdolnosciach fizycznych, czuciowych lub umystowych
(wiacznie z dzie¢mi) lub nie posiadajgcych odpowiedniego
doswiadczenia i wiedzy. Takie osoby musza podczas
korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka i zosta¢
przeszkolone przez osoby odpowiedzialne

za ich bezpieczenstwo.

Dane techniczne:
. Waga urzadzenia: 30 kg
2. Ogodlna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer,) 102 x 56 cm

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia 1SO 20957
cze$¢ 115 oraz norma AS 4092-1993 (o ile majg zastosowanie). Dlatego na produkcie znajduja sie nastepujgce oznaczenia:

€ ©

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celdw terapeutycznych.

Niniejszg instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.
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Konserwacja

- Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.

- Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetnianej.
- Do czyszczenia elementéw elektrycznych nie stosuj srodkdw w ptynie.

« Przed czyszczeniem lub konserwacjg odtacz urzadzenie od zasilania.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

- Dotyczy to takich elementéw jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje, tanicuchy, kotka, tozyska
i elementy taczace, itp.

- Zaleca sie regularne sprawdzanie urzgdzenia: co najmniej raz na tydzien.
« Przed przystapieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

-« W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementdw nalezy wycofac urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego produktu. Produkt nalezy poddac
recyklingowi. Informacji na temat sposobu i firm zajmujacych sie utylizacja
udzielajg lokalne wiadze (dotyczy tylko Europy).

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakich |<o|vwek pytq n dotyczacych urzadzenia, T ———————— ~N
przed skontaktowaniem sie ze sprzedawcg Produkt jest Towarzystwo Handlowe, Matmarco’Sp. 2 0o
. , . . . 04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszynski 168
nalezy zebrac ponizsze informacje: zgodny znorma tel: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09 60 Sprzet
) . . . europejska EN957- \ Rower magnetyczny Endurance przeznaczony
[SEN 957-145 .
] ! N umer Seryj ny ZnaJd UJe Sle on 15 Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC. -T— do uzytku
Nna etyk|ec|e um |eJSCO\/\/|O|’]eJ Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji). domowegoA
k . Maksymalna waga uzytkownika: 125 kg Klasa HC.
we WSsKazanym miejscu. # ey TOK PIOAUKGi: ..
C | ky . J Sym bol \Wyprodukowanowchmach L!m /
elem uzyskania pomocy urzadzenia i rok

Spisz numer seryjny. produkdji znajduje
. . sie na urzadzeniu.
2. Data pierwszego zakupu urzadzenia. ¢ !
3. Migjsce zakupu.

4. Informacje na temat miejsca
i warunkow eksploataciji.

5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twaoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

1.

Przygotuj odpowiednie
miejsce pracy -
Urzadzenie nalezy sktadac
w czystym pomieszczeniu.

Rekojes¢

kierownic
37 I Y

Zasilacz
sieciowy
x1

2.

Popros o pomoc -

Zaleca sie sktadac¢ urzadzenie
z pomoca drugiej osoby,
poniewaz niektore elementy
sg ciezkie.

[N Siedziskox 1
2

—

3. Otwoérz opakowanie -
Przed otwarciem sprawdz
oznaczenia ostrzegawcze
i upewnij sie, ze otwierasz je
we wiasciwej pozycji.

Podpora pozioma
- przedniax 1
54

Nr
13L

Zaslepka
podpory poziomej
przdd - prawa

4. Wypakuj czesci

z opakowania -
Sprawdz, czy znajduja sie
w nim nastepujace elementy:

Zaslepka podpory
poziomej tyt - lewa

Ba)

Zaslepka podpory
poziomej tyt - prawa

Podpora
Nr pozioma
3R 70 i tylnax 1
Zaslepka .
Podpdrka Podpora przednia podpory poziomej
siedziska x 1 przéd - lewa
Elementy taczace Narzedzia potrzebne do montazu
Sruba pod klucz Wkret Sruba pod kluc:
Nr ampulowy Nr 15 mm % X 8 Nr a;:pi\gwy - Nr
56 55mm 8 35 45 mm 95
Podkfadka Nozka Tuleja
sprezynujaca X4 Nr antyposliz- x4 Iy odlegto- X2
57 60 [T 65 e
- Sruba pod klucz W Zasdlepka
Podkfadka ptask
NP Fodkiadka plaska Nr ampulowy X3 plastikowa ® x4 Srubokret i klucz Klucz wielofunkcyjny
1] x4 EXY 75 mm 16 (10,13,15,16 mm

Rower zajmuje powierzchnie 102 x 56 cm

i wazy 30 kg.
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2. Mocowanie podpor tylnych

1. Przed przystgpieniem do montazu roweru ustaw na podtodze znajdujacy sie w opakowaniu bloczek z pianki. LACZACE

ELEMENTY

2. Popro$ o pomoc. Oprzyj przedni element roweru na bloczku z pianki i podnies tylng czes¢ roweru do gory.
Bloczek z pianki chroni przednig czes¢ ostony fancucha przed uszkodzeniem w trakcie montazu.

Nr
3. Przymocuj podpore tylng do ramy gtéwnej i przykre¢ przy uzyciu 2 srub pod klucz ampulowy, podkfadek 56
sprezynujacych i podktadek ptaskich.
4. Natdz zaslepki na oba korice podpory tylnej i dokrec przy uzyciu 4 stozkowych wkretdow samogwintujacych x2
z tbem z gniazdkiem krzyzowym. - Przed dokreceniem $rub upewnij sie, czy zaslepki przylegajg do krawedzi
ostony tancucha. Wkre¢ gumowe nézki antyposlizgowe w tylng podpore. N @
r
Elementy skfadaj w takiej samej kolejnosci, jak pokazano na rysunku. 57

6. Upewnij sie, ze Sruby zostaty catkowicie dokrecone za pomoca klucza do srub ampulowych.

S)

Upewnij sig, ze sruby zostaty catkowicie
dokrecone za pomoca klucza do srub
ampulowych.

u

(]
>
N

;

59 x4
Nr
60 «2

3. Mocowanie podpor przednich ELEMENTY
Elementy sktadaj w takiej samej LACZACE

1. Popros o pomoc. Podnies przednig czes¢ roweru do gory i przymocuj kolejnosci, jak pokazano
podpore przednig do ramy gtéwnej, a nastepnie skrec przy uzyciu 2 $rub na rysunku.
pod klucz ampulowy, podktadek sprezynujacych i podktadek pfaskich tak,
jak pokazano na rysunku..

L ) ) o ) o Upewnij sig, ze sSruby zostaty catkowicie
2. Natoz zaslepki na oba korice podpory przedniej i dokre¢ przy uzyciu 4 dokrecone za pomoca klucza do érub

stozkowych wkretdw samogwintujacych z toem z gniazdkiem krzyzowym. ampulowych.

Przed dokreceniem $rub upewnij sie, czy zaslepki przylegajg do krawedzi

ostony tancucha.

Sprawdz czy kétka na zaslepkach
podpory poziomej przedniej

4. Elementy sktadaj w takiej samej kolejnosci, jak pokazano na rysunku. po zmontowaniu sa skierowane
na zewnqtrz

Wkre¢ nozki antyposlizgowe w przednig podpore pozioma.




4. Montaz wspornika przedniego

1. Podfacz kable komputerowe tak, jak pokazano na rysunku.
Sprawdz poprawnos¢ podigczenia. ELEMENTY
LACZACE

2. Natoz wspornik przedni na rame przednig i skrec przy pomocy
3 $rub pod klucz ampulowy tak, jak pokazano na rysunku.

3. Zamocuj 4 plastikowe zaslepki na ostonie taricucha
w przedstawionym potozeniu.

Elementy sktadaj w takiej samej
kolejnosci, jak pokazano
na rysunku.

Upewnij sig, ze sruby zostaty catkowicie
dokrecone za pomoca klucza do srub
ampulowych.

Sprawdz, czy w trakcie montazu
wspornika przedniego nie zostaly
przytrzasniete kable komputera.

5. Montaz kierownicy

1. Pociagnij i wsun ostroznie rekojes¢ w uchwyty mocujace komputera tak,
jak pokazano na rysunku. ELEMENTY
LACZACE

2. Przekre¢ do odpowiedniej pozycji rekojesc i pozostaty cze$¢ uchwytu rekojesci.

Sprawdz, czy w trakcie montazu wspornika przedniego
nie zostaly przytrzasniete kable komputera.



6. Montaz komputera

1. Podtacz kable komputerowe tak, jak pokazano na rysunku.
Sprawdz poprawnos¢ podigczenia.

2. Przymocuj komputer do uchwytéw mocujacych Sprawdz, czy w trakcie montazu wspornika przedniego
przy uzyciu 4 $rub z tbem z gniazdem krzyzowym nie zostaty przytrzasnigte kable komputera.
(Sruby znajdujg sie z tytu komputera).

3. Podtacz przewdd czujnika pulsu do gniazda w tylnej

czeci komputera tak, jak pokazano na rysunku.. Upewnij sig, ze $ruby zostaty catkowicie dokrecone

za pomoca klucza do $rub ampulowych.

7. Montaz siedziska i podporki

1. Zdemontuj znajdujace sie pod siedziskiem pokretto regulacyjne
z uchwytu siedziska tak, jak pokazano na rysunku.

2. Zatdz siedzisko na podporke siedziska i zablokuj w miejscu
za pomoca pokretta regulacyjnego.

3. Odkre¢ i wyciagnij trzpien podporki siodetka,
a nastepnie wsun podporke siedziska na rame siedziska.
Ustaw w pozadanej pozycji i zablokuj.




8. Montaz pedatow

1. Przymocuj paski do pedatow. (paski i pedaty posiadaja
oznaczenie (L) i (R)) — zamocuj paski do odpowiednich pedatéw)

2. Przymocuj lewy pedat (L) do lewego ramienia korby z metalowa
tuleja. Pedat ten wkreca sie w kierunku przeciwnym do ruchu

wskazoéwek zegara.
3. Przymocuj prawy pedat (R) do prawego ramienia korby

z metalowa tuleja. Pedat ten wkreca sie w kierunku zgodnym
z ruchem wskazéwek zegara.
Sprawdz, czy trzonki pedatéw zostaty odpowiednio
dokrecone za pomoca klucza.

Czynnosci kontrolne
Ukonczytes$ sktadanie roweru. Przed pierwszym uzyciem przeprowadzZ nastepujace czynnosci kontrolne.
- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub, sworzni i nakretek

- Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

Podtgczanie zasilania

1. Podtacz jeden koniec kabla zasilacza sieciowego do roweru tak,
jak pokazano na rysunku.

2. Drugi koniec kabla zasilacza podfgcz do odpowiedniego
gniazdka sieciowego (220-240V, 50 Hz).

10



instrukcje dla uzytkownika

Szybki start

1. Sprawdz czy rower jest podtgczony do sieci elektryczne).

N

Nacisnij przycisk,start/stop”

Rozpocznij pedatowanie.

vy

Wyreguluj opdr za pomocg przyciskdow ; V

m
0
0

Rozpocznie sie pomiar czasu, odlegtosci oraz ilosci spalonych kalorii.

Wyswietlacz komputera i komunikaty

CZAS KALORIE

Czas trwania treningu. Domysinie Wskazuje przyblizong ilos¢ kalorii
zZlicza w gdre. W przypadku ustawienia spalong w trakcie trwania treningu
wartosci koricowej, zlicza w dot. (tylko dla celéw pordwnawczych,

PREDKOSC/ OBROTY NA MINUTE

nie medycznych); domyslnie zlicza
w gore od 0 do 999,9 Kcal.

Stuzy do przetgczania wartosci

wskazywanej: liczba obrotow na

MOC

minute lub wartos¢ biezacej predkosci Wskazuje biezgca wartosc

jazdy w km/h. wykonywanego wysitku,
ODLEGLOSC wyrazona w watach.
Odlegtoé¢ przemierzona w trakcie DOCELOWA WARTOSC TETNA

treningu; domyslnie zlicza w gore

do 99,9 km.
OKNO,,PROFIL”

Docelowa wartosc¢ tetna
zostaje ustalona zgodnie
z wprowadzonym wiekiem.

W trybie recznym wskazuje wartos¢ WIEK

oporu, a w trybie programowym

wskazuje zaprogramowany,profil” Wiek uzytkownika nastawiany
(p1 -p12). w wartosciach od 25 do 99 lat.

TETNO (]
Biezaca wartosc tetna
wyrazona w uderzeniach

BE8gmunis  mue H08
LD88sss8s2s2ss -0 0 0
HERpSissosasiz

Wyswietlacz ekranowy

Funkcje przyciskow

Trening wstepny W trakcie treningu

rozpoczynanie treningu

wstrzymywanie treningu przycisnij jeszcze raz celem
wznowienia

Zwiekszanie wartosci ustawionych w trybie target
setting” (ustawianie wartosci docelowych) -, TIME”
zakres od p1 do p10 oraz, TIME/AGE"zakres p11-p12,
wybieranie programu treningowego (p1 do p12)

zwiekszanie poziomu oporu

A /up
f/down

zmniejszanie wartosci ustawionych w trybie target
setting” (ustawianie warto$ci docelowych) - TIME” zaKres
od p1do 10 oraz,TIME/AGE"zakres p11 - p12, wybdr
programu treningowego (p12 do p1)

zmniejszanie poziomu oporu

zerowanie wartosci biezacych

reset

mode przefacza pomiedzy trybami SPEED / RPM i CAL/
WATT (PREDKOSC/OBRMIN. i KALORIE/MOC)

set zatwierdzenie biezacych wartosci ustawien

fan wigcza wentylator wytgcza wentylator - nacisnij ponownie

celem uruchomienia

11



Korzystanie z programow treningowych

Po wigczeniu rower przejdzie do trybu
,menu gtéwnego” umozliwiajac wybor
programu i rozpoczecie treningu.

Program sterowany recznie - p1

W programie sterowanym recznie uzytkownik moze
swobodnie zmienia¢ opér w dowolnym momencie
treningu.

1. Nacisnij przycisk,set” celem potwierdzenia wyboru
Jtrybu recznego”

2. W oknie,TIME" (czas) bedzie migac¢ wartos¢,0:00"

3. Naciskaj przycisk A Iub'celem ustawienia
Czasu treningu.

4. Nacisnij przycisk,start/stop” celem uruchomienia
programu

5. Celem rozpoczecia treningu zacznij pedatowac.
Programy p2 do p10

Uzytkownik moze wybrac jeden z 9 wstepnie

zdefiniowanych programdw. Poziom oporu

jest automatycznie dostosowywany w trakcie

wykonywania programu.

1. Naciskaj przycisk‘ lub V lub,x"celem wyboru
programu (p2 do p10)

2. Nacisnij przycisk,set” celem potwierdzenia wyboru
Jprogramu”

W oknie, TIME" (czas) bedzie migac wartos¢,0:00".

4. Naciskaj przycisk‘ lub V celem ustawienia czasu
treningu.

5. Nacisnij przycisk,start/stop” celem uruchomienia
programu

6. Celem rozpoczecia treningu zacznij pedatowac.

UWAGA: Mozesz zmieniac¢ poziom oporu w trakcie
treningu i pojedynczych segmentow treningu.

UWAGA: Kazdy program sktada sie z maksymalnie
10 segmentéw a domysiny czas trwania segmentu
to 3 minuty.

H.R.C. (Program kontroli tetna) - p11-p12

Programy HRC dziatajg na zasadzie automatycznej
regulacji oporu, co umozliwia trenowanie

przy wprowadzonym docelowym tetnie. Do

realizacji tej funkcji konsola otrzymuje odczyty pulsu

w trakcie ¢wiczenia, ktore pozyskuje w momencie,
kiedy uzytkownik ktadzie obie rece na czujnikach pulsu.

Gdy tetno jest za wysokie, nastepuje automatyczne
zmniejszenie oporu.

Gdy tetno jest za niskie, nastepuje automatyczne
zwiekszenie oporu.

Mozna wybrac jeden z 2 programéw kontroli tetna:

+ 60% - praca na poziomie 60% maksymalnego tetna
uzytkownika

+ 85% - praca na poziomie 85% maksymalnego tetna
uzytkownika

1. Naciskaj przycisk‘ lub V celem wyboru
programu (p11 do p12)

2. Nacisnij przycisk,set” celem potwierdzenia wyboru
»~programu’

W oknie ,TIME" (czas) bedzie migac wartos¢,0:00".

4. Naciskaj przycisk A lub V celem ustawienia czasu
treningu.

5. Nacisnij przycisk,set” celem zatwierdzenia ustawien.
6. W oknie,AGE" (wiek) bedzie miga¢ wartos¢,25".

Naciskaj przycisk A lub V celem ustawienia
wieku.

8. Nacisnij przycisk,start/stop” celem uruchomienia
programul.

9. W oknie Target H.R. (Docelowa wartos¢ tetna)
bedzie migac wartos¢ wyliczona dla twojego wieku.

10. Celem rozpoczecia treningu zacznij pedatowac.

p1

RECZNY
p2

TOCZENIE
p3

DOLINA

POCHYLNIA

FITNESS

p7

LOSOWY

PLASKOWYZ
P9

ZMIENNY

p11 60% maks. H.R.C.

p12 85% maks.H.R.C.
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objasnienia funkcji roweru

Kontrolowanie tetna

Czujniki tetna

Rower wyposazony jest w 2 czujniki tetna. Celem uzyskania odczytow
tetna nalezy oprzec obie rece jednoczesnie na czujnikach. Nie $ciskaj
zbyt mocno czujnikdw i odczekaj kilka sekund do wyswietlenia wynikdw
pomiaru przez komputer.

U niektérych oséb moga wystapic problemy z doktadnym

odczytem tetna z czujnikow dotykowych spowodowane
zmianami krazenia.

czujniki tetna

Regulacja oporu

Rower wyposazony jest w niezalezny system hamulcowy (oporowy).
Sitg oporu steruje magnes, ktory przybliza sie lub oddala od kota
zamachowego. Im blizej kota zamachowego znajduje sie magnes
tym wiekszy opdr. Magnes jest sterowany przez komputer.

Celem regulacji nalezy naciskac strzatki & W na komputerze.

Opdr ustawiany jest w zakresie od 1 (wartos¢ najmniejsza)

do 16 (wartos¢ najwieksza).

przyciskami

Regulacja wysokosci siedziska

1.
2.

3.

Odkre¢ pokretto i wyjmij trzpien.

Ustaw siedzisko na pozadanej wysokosci — celem poprawnego ustawienia sprawdz,
czy widoczny jest numer i linia na gérze wspornika siodetka. Patrz obrazek.

W16z trzpien i dokre¢ pokretto — sprawdz, czy jest mocno dokrecone.

Odpowiednig wysokos$¢ siedziska uzyskamy wtedy, kiedy pedat znajduje sie
W najnizszej pozydji a noga jest prawie catkowicie wyprostowana.

Nie wyciagaj siedzenia zbyt wysoko

- maksymalna wysokos¢ oznaczona

jest tasma na podporze siedzenia.
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Regulacja wysuniecia siedzenia

1. Odkrec¢ pokretto.
2. Przesun siedzenie do tytu lub do przodu i ustaw w pozadanej pozycji.

3. Dokre¢ z powrotem pokretto.

Poziomowanie roweru

Na przednich podporach poziomych znajduja sie

2 regulatory wysokosci stuzgce do poziomowania roweru
na nierébwnej powierzchni. Wysoko$¢ roweru ustawisz
przez ich pokrecenie.

nozka antyposlizgowa

Transportowanie roweru

Rower wyposazony jest w 2 kétka transportowe umozliwiajace
jego przemieszczanie.

Celem przesuniecia roweru przechyl go do przodu i trzymajac
za rekojes¢ kierownicy przesurt go w pozadane miejsce.

14
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trening

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen
obowiazkowo udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty
celem uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzaju

Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne

nienormalne objawy w trakcie ¢wiczenia, natychmiast
przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

wysitku.

Rozpoczynanie i konczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koricz ¢wiczeniami rozluZniajgcymi - kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec

naciggnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

Prawidfowa postawa treningowa

UsigdZ na rowerze, oprzyj stopy na pedatach i wsun je w paski
pedatéw.
Sprawdz poprawne ustawienie wysokosci siedziska siodetko
powinno zapewniac stabilng i zrGwnowazong pozycje w trakcie
treningu. Wysokos¢ siedzenia jest prawidfowa, jezeli noga oparta
na pedale znajdujgcym sie w swoim najnizszym potozeniu jest
prawie wyprostowana.

« W trakcie ¢wiczenia, szczegdlnie przez dtuzszy czas, staraj sie mie¢
plecy wyprostowane.

le powinien trwac trening?

- To zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy
program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj osiggania celu
za wszelkg cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy trening,
3 razy w tygodniu.

- Unikaj przemeczenia - nie powiniene$ czu¢ wyczerpania fizycznego
zardwno w trakcie, jak i po zakonczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy

i osiggac doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujgc wiasciwego
wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace sercal Dazac
do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim treningiem
i 0siggna¢ nastepuijace cele:

Dobre zdrowie - dla tych, ktorzy chcg poprawic stan zdrowia i ogéine
samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci rownym 50-60%
szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwac okofo
30 minut i moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi - Jesli chcesz osiggnac znaczng redukcje tkanki ttuszczowej,
Twoj trening powinien by¢ bardziej intensywny: na poziomie
60-70% szacowanego maksymalnego poziomu tetna. Tego typu
¢wiczenie mozna wykonywac prawie codziennie i powinno trwac
do 30 minut.

Podnoszenie sprawnosci fizycznej -Takie treningi powinny byc
wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego maksymalnego tetna.
Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca bliski
maksymalnej wartosci tetna . 53 to sesje intensywne i nalezy zachowac
48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢ szacowane maksymalne tetno, stosujac formute:
,220 - twoj wiek w latach” Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane
maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ docelowe tetno wystarczy pomnozyc wartosé
szacowanego maksymalnego tetna (185 uderzen na minute) przez
odpowiednig wartos¢ procentowa. Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze
samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamiegtac, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter

jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia przy zatozonej wartosci
docelowej odczuwasz niedogodnosci nalezy obnizy¢ poziom.

UWAGA: W trakcie treningu z kontrolg tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen
kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie pasa piersiowego
(jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy)
lub czujnika pracy serca. Wiecej informacji uzyskacie Parstwo na stronie
internetowej pod adresem yorkfitness.pl lub kontaktujac sie ze Sprzedawca..
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konserwacja roweru

Przechowywanie

Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w suchym miejscu o statej
temperaturze. Chroni¢ przed kurzem i na czas przestoju odtaczac
od zasilania elektrycznego (o ile ma zastosowanie).

Czyszczenie

Do czyszczenia powierzchni roweru uzywaj szmatki zwilzonej ciepty
woda. Jezeli zachodzi konieczno$¢ mozna uzy¢ delikatnego detergentu.

' Nigdy nie demontuj
-} oston ochronnych.

Konserwacja

Regularnie sprawdzaj elementy pod katem zuzycia. Przed kazdym treningiem
kontroluj dokrecenie wszystkich nakretek i Srub.

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek problemdéw z dziataniem urzadzenia w pierwszej
kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne podtaczenie przewodow.

Poluzowane przewody sa najczestsza przyczyna usterek.

Czesta przyczyng problemoéw z odczytem tetna jest wytwarzanie przez niektére
tkaniny ubraniowe statycznych tadunkoéw elektrycznych, ktére to uniemozliwiaja
wiarygodny pomiar tetna. Inng przyczyna zaktocer odczytow pomiardw pracy
serca s urzadzenia generujace pole elektromagnetyczne takie, jak: telefony
komdrkowe, odbiorniki telewizyjne, kuchenki mikrofalowe i inne urzadzenia
elektryczne.

W przypadku dalszych probleméw z praca urzadzenia nalezy skontaktowac sie
ze Sprzedawca.
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rysunek szczegotowy

€0-r9 0e-roy

17



wykaz czesci

Y

FITNE

N—
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Lp llos¢ Nr czesci Opis czesci Lp llos¢ Nr czesci Opis czesci
1 1 53028-01 Rama gtéwna (Q) 4 zestaw 53028-41 | Komputer - SC2421
2 1 53028-02 | Duze koto pasowe (z trzonem korby) 'y} 1 53028-42 | Pokretto regulacyjne - zeriskie
3 1 53028-03 | Magnes 43 zestaw 53028-43 | Serwo motor
4 2 53028-04 | Zacisk C (@ zew.0-17) 44 4 53028-44 | Stozkowy wkret samogwintujacy z tbem z gniazdkiem
s | 2 | 5302805 | torysko (60032) krzyzowym (M5 x 10 mm)
6 3 53028-06 | Podktadka ptaska (@ wew. 17 x @ zew. 22 x gt. 0,5 mm) ® 5302845 | Napinacz serwo motory
wston | 5302807 | Ostona taricucha (Li R) 46 53028-46 | Czujnik z przewodem (dt. 450 mm)
8- 14 53028-08 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem 4 5302847 | Praewdd serwo motoru - dolny
krzyzowym (M4 x 15 mm) 48 53028-48 | Przewdd serwo motoru - gérny
9 2 53028-09 | Uchwyt mocujacy ramie korby 49 53028-49 | Przewdd czujnika - gérny
10 para | 53028-10 | Ramig korby (LiR) 50 4 53028-50 | Srubazthem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm)
n 2 53028-11 | Sruba zthem szesciokatnym (M8 x 25 mm) — trzon korby 51 2 53028-51 | Srubazthem z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 8 mm)
12 2 53028-12 | Ostona ramienia korby 52 para 53028-52 | Czujnik tetna
13 2 53028-13 | Zewnetrzna zaslepka podpory przedniej (z kétkiem) 53 4 53028-53 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem
14 7 53028-14 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (M3 x 25 mm)
krzyzowym (4 x 25 mm) 54 1 53028-54 | Podpora przednia (pow. 38,1 x 366 mm x gt. 2 mm)
15 5 53028-15 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem 55 1 53028-55 | Przewdd czujnika tetna
krzyz M5 x15 3
rzyzowym (M5 X 15 mm) 56 | 4 | 53028-56 | Sruba pod kiucz ampulowy (M8x 55 mm)
16 6 53028-16 | Zaslepka (@ wew. 20,6 x @ zew. 24,8 .77 ;
alepka (0 wew xorew xwys.7,7 mm) 57 4 53028-57 | Podktadka sprezynujaca (M8)
17 1 53028-17 | Podpdrka siedziska
P 58 4 53028-58 | Podktadka ptaska (@ wew. 8,5 x @ zew. 21 x gt. 2 mm)
18 1 53028-18 | Zestaw przesuwu siedziska ) . )
59 2 53028-59 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 75 mm)
19 1 53028-19 | Blokada zest iedzisk
ghacd zesTaviy pracsuwy Sledzisha 60 4 53028-60 | Nozka antyposlizgowa
20 2 53028-20 | Wewnetrzna zaslepka (do wspornika 25,4 x 31,8 x gt. 2 mm N
d pla P $ ) 61 2 53028-61 | Nakretka samoblokujaca (M6)
21 1 53028-21 | Siodetko ) ‘_ R
62 2 53028-62 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem
22 1 53028-22 | Trzpien podpory siedziska krzyzowym (M4 x 12 mm)
23 2 53028-23 | Nakretka szesciokatna (3/8"x 26 x wys. 4 mm) 63 1 53028-63 | Kabel zasilajacy - gorny
24 2 53028-24 | Nakretka szesciokatna (3/8"x 26 x wys. 7 mm) 64 1 53028-64 | Kabel zasilajacy - dolny
25 | zstw | 53028-25 | Kotozamachowe (z trzpieniem obrotowym) 65 2 53028-65 | Tuleja metalowa (@ zew. 12,6 x @ zew. 18 x wys.10 mm)
26 1 53028-26 | Sprezyna kotka napinajacego (@ zew. 17 x 75 mm) 66 2 53028-66 | Zaslepka zewnetrzna podpory tylnej
27 1 53028-27 | Sruba pod klucz ampulowy (M10 X 40 mm) 67 para 53028-67 | Pedatz paskiem (LiR)
28 1 53028-28 | Tuleja odlegtosciowa kétka napinajacego (Bwew. 10 x Ozew. 68 1 53028-68 | Zasilacz (9V, DC/ 1000 mA, tréjbolcowy, typ austriacki)
16 x wys. 16 mm) ) .
69 2 53028-69 | Uchwyt mocujacy ramienia korby
29 1 53028-29 | Kétko napinajace (@ wew. 35 x @ zew 41,7 x wys. 22,5 mm) -
70 1 53028-70 | Wspornik tylny (pow. 50,8 x 472 mm x gf. 2 mm))
30 1 53028-30 | Nakretk: blokujaca (M10 .9
A (M10x wys. 5 mim) 71| 2 | 5302871 | Rolkakstka
31 1 53028-31 | Sruba pod kluczampulowy (M8 X 23 mm
uba pod kucz ampulowy { ) 72| 1 | 5302872 | Witadka ztacki podpérki siedziska
32 6 53028-32 | Podktadka ptaska (@ wew. 8,5 mmx @ zew. 21 x gt. 1 mm) S
73 1 53028-73 | Przewdd czujnika tetna
33 5 53028-33 | Nakretka samoblokujaca (M8 x wys. 4 mm
¢ aal ) ) 74 1 53028-74 | Pas rowkowy bloczka (370J5)
34 1 53028-34 | Wspornik kétka napinajacego
pom pinalaceg 75 4 53028-75 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem
35 1 53028-35 | Sruba pod kluczampulowy (M8 x 45 mm) krzyzowym (M4 x 10 mm)
36 2 53028-36 | Okragta zaslepka wewnetrzna
37 1 53028-37 | Kierownica NARZEDZIA
38 3 53028-38 | Sruba pod klucz ampulowy (M10x 75 mm) 76 1 53028-76 | Instrukgje dla uzytkownika
39 2 53028-39 | Zaslepka wewnetrzna czujnika 77 1 53028-77 | Kluczampulowy
40 1 53028-40 | Podpora przednia 78 1 53028-78 | Klucz
18 19
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